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不要盯着孩子的注意力
要教会孩子如何转换
不少家长或多或少会发现孩子存在注意力不集中、上课走神、做作业坐不住几分钟就上个

厕所喝个水的情况，有的孩子表现明显一些，有的则比较轻微。随着时间的推移，孩子慢慢变大
以后，有的孩子就不存在这一问题，有的孩子却始终改不掉。

那么，当父母接到老师电话，知道孩子在课堂上小动作频频，或者自己发现孩子注意力经常不
集中以后，怎么办好呢？今天，我们请到国家二级心理咨询师、鄞州区心理学科骨干、宁波市教坛新
秀、宁波新城第一实验学校丁岑维老师，让她来为家长解答这个难题。

□记者 王伟

一位女儿在上小学三年级的妈妈反映：孩
子在课堂上听课不专心，数学课拿出修正带在
课桌上涂画，有时候会把笔从笔袋里一支支拿
出来然后又一支支放回去，被老师反映多次注
意力不集中，几次三番让孩子不要再玩了，可孩
子总是改不掉这个习惯。在家里，这位妈妈也对
女儿说了很多次，让女儿上课一定要认真听讲，
不能做小动作，可问题并没有解决。

这位妈妈很发愁，不知道该怎么跟孩子交
流，孩子才能听进去？

注意力不集中是小学阶段孩子身上最容易
出现的行为，也是老师向家长提出较多、家长头
疼不已的问题。很多家长在面对这一问题时，往
往都是简单要求孩子下次上课要好好听讲，不
要做小动作，同时动用一些威逼利诱手段。如果
孩子“执迷不悟”继续不集中注意力，有的家长
又会把问题归结成孩子的态度问题。有家长曾
告诉我，你看我一打他，他接下来注意力就集中
了，这还不是他态度有问题？这一简单粗暴的行
为，效果立竿见影，于是这些家长如获至宝，可
时间久了就会发现，这招越来越不管用。我问这
些家长既然效果没有了，为何还对这个方式情
有独钟呢？家长答：这招曾经有效，而且也没其
他好用的招。

事实上，关于孩子的注意力，家长和老师需
要知道一些常识。一个正常的小学生能够集中
注意力的时间是多少呢？一般来说, 7-10岁儿
童可连续集中注意力约20分钟，所以我们要求
孩子一节课40分钟集中注意力是不合理的。

在很多家长看来，注意力是想集中就集中，
召之即来，挥之即去的。殊不知，注意力的集中
涉及诸多感官——视觉、听觉和动觉，视觉疲劳
就会视而不见，听觉疲劳就会听而不闻，动觉疲
劳就会四处活动。同时，注意力的集中还受制于
各种心理的加工——情绪、动机、思维、记忆等，
心情不好能够集中注意力学习吗，对这门学科
没兴趣能集中注意力吗，老师讲的听不懂还能
集中注意力吗，知识总是记不住还能集中注意
力吗？总之，注意力的集中需要消耗我们有限的
心理资源，若是让你盯着一个点看，你能全神贯
注多少时间呢？

既然没有一个孩子能够全程集中
注意力，为啥就你的娃挨批呢？既然集
中注意力累了需要休息才能继续集
中，问题就在于在一节课的什么时间
让自己的注意力转移到别处，用什么
样的方式来转移。大家都在听课，一个
孩子在发出声响，这不但是明白地告
诉别人我注意力不集中，而且还影响
了其他人。而有的孩子会选择课堂较
为活跃的时候，让自己的注意力得到
休息，动一动身体，讲几句闲话，然后

再回神好好听课。
所以我们不应该总是在集中注意

力上面下功夫，因为孩子受制于大脑
发育和身体发育，是做不到全程集中
的，适当的提高是没问题的。所以，我
们应该教会孩子如何恰当的放松，在
注意力的休息和集中之间进行合理的
转换，有些孩子注意力一涣散就像脱
缰的野马，开始策马奔腾，当时是潇潇
洒洒，过会就面临狂风暴雨，不会及时
踩刹车，最终进入失控的状态。

首先，我们要评估孩子的注意力
是否达到一般水平？如果达到，那么孩
子的注意力不集中就是属于正常的问
题，如果明显的落后正常水平，那我们
就要进行专业评估，是否存在注意力
缺陷。

接下来，我们要关心孩子的注意
力过程，到底是哪个环节出了问题？
而不是简单地针对注意力不集中的
结果进行简单的批评教育。我们可以
问孩子：

能说说你上数学课的感觉吗？（探
寻对数学学习的兴趣）

你觉得数学老师怎么样？（探寻对
老师喜爱还是排斥？）

你觉得老师的上课方式怎么样？
（是否适应老师的教学？）

针对孩子的注意力不集中的行
为，可进行如下探索：

老师说你在课堂上玩修正带，能
告诉妈妈当时发生了什么吗？（促进孩
子的自我觉察。）

孩子说不出也没关系，我们可以
继续：

老师说批评你，你就把修正带收
起来，当时你是怎么想的？（引导孩子
思考自己的行为是否妥当。）

看来你是知道自己这个行为是不

合适的，你能够在老师的提醒下及时
改正，说明你还是知道什么事可以做
什么事不可做。（及时肯定，让孩子能
够放下防御的心理。）

玩修正带是一种什么感觉呢？（探
索原因孩子往往都是出于无聊了、好
玩等原因。）

如果你喜欢玩修正带，妈妈觉得
也可以让你玩，那你觉得在哪里玩会
更好呢？（引导孩子学会分清场合。）

妈妈很高兴你知道不能在课上
玩，但是你肯定也有你的原因，让你注
意力无法集中在老师的课堂上，如果
下次你不玩修正带了，那做什么比较
好呢？（探索方法。）

让孩子思考当注意力不集中时，
可以做哪些事帮助自己调节，能够及
时将注意力转移到课堂上时，家长不
要急于给孩子一些建议和方法，应给
以时间和机会让孩子自己思考，培养
孩子独立解决问题的能力。如果孩子
实在想不出来，家长可以用问询的语
气：你觉得下次我们在心里数数，或者
脑子里想一个让自己放松的场景，怎
么样。让孩子自己拿主意。

在孩子还未形成良好的习惯之
前，可以适当地奖励，激发孩子的动
力，同时注意口头对孩子进行肯定。

成 长 周 刊

孩子上课小动作频频
多次被批评改不过来

家长非常苦恼：怎么办？

专 家 ：

孩子上课小动作频频
多次被批评仍改不过来

关于孩子的注意力
家长需要知道这些常识

不要盯着孩子集中注意力
而要教会孩子如何转换

引导孩子了解原因
自己探索解决问题的办法
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对 你 说

开栏语：每一位家长，面对孩子，都曾有苦恼不堪的时候。有人说，做父母就是一场
修炼。有的人，修炼得好，收获一个个果实；有的人，修炼得不够好，期待的花儿迟迟不
开。我们希望，每一位父母的修炼都有或大或小的果实，那么，修炼方法和过程就变得非
常重要。很多时候，孩子的问题，其实是父母的问题。所以，我们开设“对你说”栏目，邀请
心理专家、教育专家坐镇，一同来解剖孩子种种表现、父母种种困惑背后的指向，告诉你
科学的育儿和交流方法。作为家长，如果你有与孩子沟通交流方面的困惑，可以告诉我
们，我们将为你寻找专业人士给你建议。联系邮箱：xiandaijinbao2@qq.com。


